Pocetni prevaha - hrajme rychly protiutok, trénujme
situace s pocetni pi‘evahou.
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Mnoho basketbalovych trenérii se snazi najit vhodna cviceni ke zdokonalovéani uto¢nych i
obrannych ¢innosti hrac¢d pii feSeni situaci zalozenych na pocetni pievaze Uto¢nikti nad
obranci. V souCasném basketbale se kromé situaci 2 na 1, 3 na 1 a 3 na 2 stdle Castgji
setkavame se situacemi 4 na 3, 5 na 4 nebo 5 proti 5 kdy obrana soupefe neni

zkonsolidovana.

Také proto, ze nas odpoledni ¢as urceny k tréninku je omezen, méli bychom dbat, aby cviceni
zafazovand do tréninkové jednotky byla ze vSech hledisek co nejefektivnéjsi, korelovala
s naSim konceptem hry a simulovala zapasové situace. Chtél bych vam nabidnout cviceni,
jehoz Castym zafazovanim jsme, podle naseho nazoru, schopni postupné zlepSovat feSeni
situaci pfi pocetni prevaze Utocnikd nad obrdnci a tim padem zvysit efektivitu hry v Gitocné
fazi. Diky kontinuité a zapojeni 10 hrach je cvi€eni 1 pfirozenym striijcem udrzeni kondi¢ni
urovné druzstva a pfirozené vytvaii situace, které se bézné vyskytuji v utkanich. Cviceni
doporucujeme zafazovat do tréninkovych jednotek 3x tydné (U16 a starsi) — pokud hrajeme 1
utkani tydné. Pokud hrajeme 2 utkéni o vikendu nebo béhem tydne, zafazovali jsme jej 2x
tydné, vzdy po dobu 18 minut. Hra¢im nedavame pouze za cil efektivné vytesit herni situace,
ale vnimat a naucit se fesit transition game (pfechodové faze z Gtoku do obrany a z obrany do
ttoku). Ukolem hra¢t mtize byt napiiklad napadat hrade s mi¢em bezprostiedné po zahajeni
driblinku s cilem zpomalit pfechod soupefe na tto¢nou polovinu hiisté. Obrance hrace
s mi¢em se aktivni praci nohou a paZzi snazi pfinutit driblujiciho hrace k co nejvétsimu poctu
zmén sméri a driblujici ruky, coz vede k tomu, Ze driblujici hra¢ ztraci kontrolu nad
postavenim svych spoluhradti a soupeit, protoze jeho prioritou se stava kryti mi¢e. Casto se
paradoxné muze stat, ze V ur€itém momentu se obrance hrace s mi¢em dostava do postaveni,
kdy je v delsi vzdalenosti od svého kose, nez Gto¢nik s mi¢em, kterého brani (obrazek 1).
Obranci hrac¢t bez mie musi vtomto piipadé zaujmout vzdy postaveni mezi mice a
utocnikem, které¢ho brani (obrazek 2). Dovolim si upozornit, ze je velmi tézké presveédcit o

tomto zpusobu obrany hrace z naSeho stfedoevropského regionu. Piesveédcit je o tom, ze je
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mnohem pravdépodobné;jsi ziskat zpét mi¢ pod kontrolu v€asnym napaddnim hrace s mice
S fizenym odstupovanim na zakladech principl ,,pomoc a vrat’ se“ (help and recover). Opacné
feSeni navratu do obrany, které je asto kK vidéni v utkanich, sprint z pfedni poloviny hfisté do
vymezeného Gzemi na zadni poloving€, Casto az ke koncové ¢afe, a az poté vybéhnuti zpét
smerem k tiibodovému oblouku (obrazek 3) je nevyhodné hned z n€kolika divodi. Jednim
Z nich je naptiklad umélé vytvareni close out situaci z pohledu obrany, druhym vétsi pocet
nabéhanych metri, coZz se mulze negativné projevit Vv zavéru utkani, tietim pak tieba
,otevieni® cesty soupefi do vymezeného uzemi, coz je casto hlavnim cilem prvniho
podkosSového hrace soupete. Odstranit tento neduh trva casto nékolik mésict, béhem nichz
musite na hraée soustavné¢ pusobit prostfednictvim cvieni zaméfenych na danou
problematiku, komunikaci s hra¢i na dané téma, ukdzkami chyb (idealné z nasich zapast) a
ukazkami sestfihli z utkani, ve kterych se druzstviim podafilo v€asnym napadidnim soupete
ziskat mi¢, nebo alespoii zpomalit pfechod soupefi na uto¢nou polovinu. Kdyz uz témét
propadate skepsi, vydrzte, brzo dojdete k vytouzenému cili. Cinnosti se za¢nou fixovat a tim
padem pfinaset vytouzené ovoce v podobé mensiho poctu obdrzenych jednoduchych kost

soupete.

Nase cviceni je ur€eno pro neméné 10 hracl. Zakladni postaveni je zndzornéno na obrazku
4, véetné posunu hracti ve sméru hodinovych rucicek pied kazdym novym zahdjenim. Pro
lepsi orientaci doporucujeme, aby hraci méli 2 barvy drest, napiiklad hraci 1 — 5 trika svétlé
barvy a hraci 6 — 10 trika tmava. Cviceni za¢ina stfelou hrace 2 na kos, jeden z dvojice hract
1 a 3 odstavi hrace 2, aby se nemohl pohybovat smérem ke kosi za vystfelenym micem, druhy
mic¢ doskoci a ihned zahajuje protiatok 2 na 1 (hraci 1 a 3 utoci proti hra¢i 2) smérem na
vzdalenéjsi koS. Po zakonceni nebo ztraté mice utoci hraci 1, 2 a 3 proti obrancim 4 a 5
(feSeni situace pocetni pfevahy 3 na 2). Obranci 4 a 5 zacinaji v oblasti u pilici ¢ary a vyrazi
proti uto¢nikiim v momenté, kdy bylo vystieleno na ko§, nebo doslo ke ztrat¢ mic. Jejich
snahou je té€sné branit hrace s mi¢em, pficemz druhy obrance zaujimé postaveni na spojnici
ko$ — ko§, bliZze k vlastnimu kosi. Po pfihravce si své role vyméni. Po zakonceni nebo ztraté
mice uto¢i hraci 1 — 5 proti obranclim 6 — 9, opét opaénym smérem pocetni pievaha 5 na 4).
Obranci vyrazeji proti Uto¢nikiim, pfi¢emz se domlouvaji, kdo bude branit hra¢e s mi¢em.
Ostatni se fidi ur€enymi pravidly, ale vzdy na zdkladech help and recover. Pokud hra¢
s mi¢em obejde svého obrance, nejblizs$i branici spoluhra¢ jej piebere a ptivodni obrance se

musi co nejrychleji dostat ,,pod mi¢“. Po zakonceni nebo ztrat¢ mice se do hry zapojuje
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posledni branici hra¢ 10 a utocnici fesi situaci 5 na 5 do nepostavené obrany, opét opacnym
smérem. Po uspésném zakonceni nebo ztrat¢ mice cviceni konc¢i. Hraci se posunou o jedno
misto smérem doprava (obrazek 4) a cviceni miize zacit znova. Vyuzijte pauzu k hodnoceni
prvni faze a k zadani jednoduchych tkolu do faze dalsi. Doporucujeme, aby kazdy hrac

vystfidal v§ech 10 mist.

Snazte se dat hra¢im pted zahdjenim cviceni pokud mozno jednoduché ukoly, které budou
smétovat jak k obrané, tak k utoku. Davejte hra¢liim zpétnou vazbu z plnéni zadanych ukolt a
neSetete chvalou, pokud si to hraci zaslouzi. Mezi jednoduché ukoly miize naptiklad patfit
kladeni dirazu na zakonceni z pod koSe v situacich 2 na 1 a 3 na 2, nestfilet pies obranu
Vv situacich 5 na 4 a 5 na 5, nebo napadani hrace s micem na Gto¢né poloviné v transition
defense (piSeme o tom v jiné ¢asti piispévku) — obrazek 5, nebo nepustit hrace s mi¢em na
utocné polovingé do oblasti pilkruhu kolem ¢ary trestného hodu (obrazek 6), ¢i snaha
nedovolit soupeii zakoncit z vymezené¢ho tzemi v situacich 5 na 4 a 5 na 5. Po kazdém
vystfeleni smérem na ko$ dbejte na odstavovani uto¢nikd a mizete piridat vyzadovani
jednoduché zvolani stiela, kdyz soupeii mi¢ opustil ruku. Véfime, ze i vam toto cviceni
pomiize zlepSit feSeni situaci pfi pocetni pfevaze utocnikli nad obranci a celkové hru
v pfechodovych fazich. V neposledni fadé¢ mulzZete cvi€enim zacilit na kondi¢ni aspekt
prostiednictvim herniho cviceni. Pokud se k tomu rozhodnete, snaZzte se ,zavfit“ o€i pfi

nékterych porusenich pravidel nebo urcete maximalni mozny cas k zakonceni kazdého ttoku.
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